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Abstract
Accidentsarenotdesirable.It makessomeone losetheirtime,theirwealth,andit can
cause injury,crippleand evendeath.It can happensanywhere,at anytime,on anyone.
Accidentcanhappenonstudentwhenthesportlessonheld.
Sport lesson comparedwithotherlessons, consideringthe characteristic,are accident-
prone.Takingintoaccounthelevelofphysicalandtechniqueofjuniorandseniorhigh
schoolpupils,thelikelihoodoftheaccidentincreased.Topreventthoseaccidentandthe
effectsafterward,theteachermustidentifythesources.
Accidentin sportlessoncanbecausedbyinternalfactor(intrinsic),e.g.exhausted,harum-
scarum,lack of skill and not havingadequatepre-gamewarm-upand stretching.Other
possibilitiesare camefromoutsidefactors(extrinsic),e.g.poor equipmentand facilities,
bad weather,terriblelocation,inadequatereferee.
Keyword:accident,sportlesson,Junior andseniorhighschool.
PENDAHULUAN
Mata pelajaranpendidikanjasmani (penjas)mempunyaikarakteristikyang berbeda
denganmatapelajaranlainnyadan ini membawakonsekuensipada perbedaandalam
prosespembelajarannya.Aktivitasfisik yangmenjadimediautamaprosespembelajaran
penjas, alat, fasilitas,dan arena tempatberlangsungnyaproses pembelajaranpenjas
mengandungrisiko terjadinyakecelakaanyangtinggi.Bermain,olahraga,dan bentuk-
bentukaktivitasfisik lainnyayangdilakukandi lapanganterbukaatautertutuppotensial
sekali mendatangkankecelakaan.Kemungkinanterjadinyakecelakaanmakinter- buka
lebar ketikaproses pembelajaranitu berlangsungdi sekolahmenengahpertama(SMP)
dansekolahmenengahatas (SMA). Dalamuraianselanjut-nyadigunakanistilahsekolah
menengah(SM) untukmenyebutkeduanya.
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8iswa-siswa 8M masih tergolongmuda denganusia berkisarantara 13-18tahun.
Kemampuanfisik dan tekniknyamasihsangatterbatas,karenamerekasedangdalam
masa pertumbuhan.Pada masa ini hormonlaki-Iakibelumcukup untukmenimbulkan
hipertrofiototsecara nyatadan pusatper- tumbuhantulang(epiphysealgrowthcentre)
masihlemah.Karenatulang,otot,tendo,danligamenmerekasedangberkembang,mereka
menjadilebihrentanterhadapcedera(Congeni,2002:4).
Muller(2004:4) dalampenelitiannyamelaporkansebanyak22 orangsiswa sekolah
menengahmengalamicedera ka~astropiklangsung selama mengikutifootballmusim
gugurtahun2002.Dari22 orangyangmengalamicederakatast~opiklangsung,3 orang
meninggaldunia, 6 orang mengalamiketidakmampuanfungsionalpermanen,dan 11
orang lainnyamengalamicederayangamatserius.
Kecelakaan dalam proses pembelajaran penjas dapat mengakibatkan siswa
mengalamikerugianmateri,kehilanganwaktu,cedera, cacat, atau bahkankematian.
Kerugian materiel akibat kecelakaan yang harus dialami oleh siswa sangat besar
jumlahnya.Jumlah itu, bahkanmenjaditidakter- hitungbesamyakalau cacatfisik dan
mentalyangbersifatpermanen,seperti:kehilangantangan,kehilangankaki,dankehilangan
ingatandiper-hitungkansebagaibagiandaribiayakecelakaan.
Kendatipunbanyakkeuntunganyang dapatdipetikdari programpenjas di sekolah,
tetapitidaksedikitorangtua yang mengajukansomasi agar programkegiatantersebut
dikurangiataudihilangkansamasekali(Moeslim,1974:35).Pendapatmerekatentubukan
tanpaalasan, namunterasa emosionaldan tidak rasional.Berbagaikasus kecelakaan
yangterjadidi dalampraktikpembelajaranpenjasbesertaakibatnyamenjadipendorong
merekamembuatpemyataansepertiitu. Dari hasil survaiGunanto(1998:9) diperoleh
informasibahwaangkakecelakaandalamprosespembelajaranpenjascukuptinggidan
ini dapatmemperkuatuntutanmereka.
Memberikanjaminankeselamatandenganearamembatasiataubahkanmeniadakan
program penjas bukan merupakan tindakan yang bijaksana dan jelas tidak akan
menyelesaikanmasalah.Yang lebihutamaadalahmencariakarpermasalahannya,yaitu
penyebabterjadinyakecelaka-andalamproses pembelajaranpenjas dan memberikan
solusinya.
KECELAKAAN DALAM PENJAS
Penjas merupakanproses pendidikanyang bertujuanuntuk memper-baiki kinerja
dan meningkatkanperkembanganmanusia dengan mengguna-kan media aktivitas
jasmaniyangterpilihuntukmerealisasikannya(WuestdanBucher,1995:6).Banyakmacam
dan bentuk aktivitas jasmani yang dapat digunakan sebagai media bagi proses
pembelajaranpenjasdi sekolah,seperti:bermain,berbagaicabangolahraga,danaktivitas
jasmani lainnya.
8emuacabangolahragayangdijadikansebagaimediapembelajaranpenjasdi sekolah
mempunyaipotensimenimbulkankecelakaanyangtinggi.Besar-kecilnyarisikocederayang
ditimbulkanoleh kecelakaanbergantungpadajenis olahragayangdilakukandan pihak-
pihakyangterlibatdalamkegiatantersebut,yaknigurudanmurid(Healey,1996:98).
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Sepakbolalebih potensialmenimbulkancederabagi pelakunyadaripadatenis meja.
Guru yang lalai dan kurangdisiplinmempunyairisiko mendatangkankecelakaanbagi
paramuridnyadaripadaguruyangmengajardenganpenuhkonsentrasidandisiplintinggi.
Murid yangsembronodalammengikutipelajaranakan mendapatkanrisiko kecelakaan
yangtinggidaripadamuridyangseriusmematuhiperaturandanmengikutipetunjukguru.
Anak-anakdan remajalebih potensialmengalamikecelakaandaripadaorangdewasa.
MenurutSuharto(2001:127)bahayayangseringmengancamkeselamatananakterjadi
karenabanyakhal, beberapadi antaranyaadalah:(1) kurangnyakepekaan/mawasdiri
untukmenjagakeselamatan,sehinggamerekakurangbersikaphati-hati,(2) kurangnya
tanggungjawab dan antisipasiterhadapkeselamatandiri sehingga merekabersikap
masabodohdantidakpeduli,dan (3) kurangnyasikapdisiplindiri.
Rusli Lutan(2001:43)menambahkanbahwasemuaatlet,baikpemulamaupunyang
sudah berprestasi, terutama remaja dan anak-anak yang belum berkembang
keterampilannya,mempunyaipotensimengalamicedera.MenurutBompa (2000: 100)
kurangnyapengetahuantentanglatihandanpenambahanbebansecaratepat,sikaptubuh
yang salah pada waktumengangkat,dan lemahnyaotot perutmerupakanbiangkeladi
terjadinyacederapadaanak-anakdalamaktivitasolahraga.
Alat danfasilitaspendukungprosespembelajaranpenjaspunmem-punyairisikoyang
tidakkalahseriusnyauntukmenimbulkankecelakaanbagiparapelakunya.Lembing,peluru,
martil,cakram,gawanguntuklari,lintasan,dsb.,dalamcabangatletik;petilompat,palang
tunggal,palangbertingkat,matras,dSb.,dalamcabangsenam;papanloncat,menara,lantai
kolam,kolamrenang,dsb., dalamcabangrenangmerupakanbeberapacontohalat dan
fasilitasolahragayangdapatmencederaiparapelakunyajika kecelaka-ante~adi.Tingkat
keparahancedera yang dialami sangat dipengaruhioleh beberapahal, di antaranya
kemampuanfisikdanteknikpelakunya.Dengandemikian,siswa-siswaSM dengansegala
keterbatasannya.pabilameng-alamikecelakaanakanmenderitacederayanglebihparah.
Moeslim (1974: 36) mengemukakanbahwa terjadinyakecelakaan dalam proses
pembelajaranpenjasdisebabkanoleh: (1) kurangnyakepe-mimpinan,(2) ketidakbaikan
alat-alat.(3)tingkahlakuanak-anakyangtidakdapatdipertanggungjawabkan,(4)keterampilan
yangtidakmemadai.(5) kondisifisik yangtidakbaik.dan (6) risikoyangterdapatdalam
kegiatantsb. Pendapatyangtidakjauh berbedadikemukanolehCreigton(1974:30)yang
mengatakanbahwapenyebabte~adinyakecelakaandi sekolahadalah:(1) peralatanyang
kurangbaik,(2) keterampilanyangkurangmemadai.(3) ke-sembronoan.(4) kegagalan
melakukanusahaperlindungan,(5)tempatyangtidakbaik,dan (6)kelelahan.
Dunkin(2004:2) menambahkanbahwacederayangte~adipada waktuberolahraga
disebabkanoleh beberapahal, di antaranyaadalah:(1) kecelakaan,(2) pelaksanaan
latihanyangjelek.(3)peralatanyangtidakbaik.(4)kurangpersiapankondisifisikodan(5)
pemanasandan pereganganyangtidakmemadai.
Satu halyangseringkurangdiperhatikanolehgurupenjasdan ini kerapmenimbulkan
masalahadalahcuaca,terutamacuacapanasuntukdiIndonesia.Suhulingkungandiwilayah
Indonesiapada umumnyamelebihi280 C. bahkandapatmencapai340 C. Suhu badan
yang meningkatkarenamelakukanaktivitasjasmaniditambahdengansuhu lingkungan
yangtinggidapatmengancamkeselamatanjiwasiswa(Muchtamadji,2004:75).
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Penyeb"abte~adinyakecelakaanyangtelahdikemukakanolehparapakardiatasdapat
dikelompokkanmenjadidua golongan,yaitu:(1) penyebabkecelakaandari dalamatau
faktorintrinsikdan (2) penyebabkecelakaandari luar ataufaktorekstrinsik(Pfeiferdan
Mangus,1998:40).Faktorintrinsikdi antaranyameliputi:kelelahan,kurangnyapersiapan
fisik, pemanasandan pereganganyang tidak memadai,keterampilanyang jelek, dan
kesembronoan.Faktorekstrinsikmeliputihal-haldi luarmanusiapelakunya,seperti:alat
dan fasilitasyangtidakstandar,tempatyangtidakbaik,kepemimpinanyangjelek, dan
cuacayangburuk.
PENCEGAHAN KECELAKAAN
Menurut Florio (1979: 36) ada tiga tingkatanpencegahankecelakaan, yaitu: (1)
pencegahanprimeradalahtindakanpencegahanyang dilakukansebelumkecelakaan
terjadi, (2) pencegahansekunderadalahtidakanpen-cegahanyang dilakukandengan
tujuanuntukmeminimalkanakibat-akibatkecelakaandenganpenanganancederasecara
bijaksana,dan(3)pen-cegahantersieradalahtindakanpencegahandengantujuanuntuk
mem- batasi ketidakmampuanakibat-akibatkecelakaandengan penangananjangka
panjangdan rehabilitasi.
Oari ketigatingkatanpencegahandi atas, tampakdenganjelas bahwahasil-hasil
yangpalingefektifakandapatdicapaiapabilausaha-usahanyadi-pusatkanpada tingkat
pencegahanprimer.Kendatipundemikian,oranglebihseringmenekankanpadatingkat-
tingkatpencegahansekunderdan tersier.Pencegahanprimermerupakanalternatifyang
terbaikkarenapencegahaninipalingefektifdanpalingmurahapabiladibandingkandengan
pencegahanyang lain. Pencegahanprimermewakilipenguranganpenderitaanmelalui
pengurangankecelakaan.
Pencegahanterhadapkecelakaandapatditempuhdengancara menelusurifaktor-
faktorpenyebabte~adinyakecelakaandanmenghilang-kannyasekaligus.Penyebabutama
terjadinyakecelakaanadalahmanusia(intrinsik),sedangkanpenyebablainnyaadalah
faktorlingkungan(ekstrinsik).Oleh karenaitu,penangananfaktormanusiayangberupa
peningkatankualitaspengetahuan,keterampilan,dansikapmenjadiprioritasutamatanpa
mengesampingkanperbaikanfaktor lingkungan.
Oengandemikian,penyelidikanterhadapkasus kecelakaanmenjadisangatpenting
dalam rangkamenentukansiapa yang harus bertanggungjawab atas terjadinyasuatu
peristiwadanuntukmencegahterulangnyaperistiwaserupa(Florio,1979:121).Oisamping
itu, penelusuranterhadapsuatu kasus kecelakaanadalah dalam rangkamenemukan
etiologinya.Oenganbantuanetiologiini beberapakemungkinantimbulnyakecelakaan
dapatdiantisipasidengansebaik-baiknya.Begitujuga, potensiyangdapatmenimbulkan
terjadinyakecelakaandapat diungkapkan,dijabarkan,dan diatasi atau dikendalikan
(Bennet,1995:28).
Untukmenurunkanrisikote~adinyacederaperludilakukantindakanpreventif(Bethesda,
2001:4). PendapatsenadadisampaikanolehCongeni(2004:1) yangmengatakanbahwa
cara yangterbaikuntukmenghadapicederaolahragaadalahdengancara mencegahnya.
Huisenga(2004:1)menambahkanbahwamemakaiperlengkapansesuaidengankebutuhan
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padawaktuberolahragataumelakukanaktivitaslainnyamerupakankunciuntukmencegah
cedera.Memakaipelindungtulangkeringmerupakancarauntukmenghindaricederatulang
keringdalampermainansepakbola.Bagipemainsoftballataubaseballmemakaipelindung
kepala(helm)merupakancaraterbaikuntukmenghindaricederakepala.Maskeryangdipakai
olehseorangpemainanggarpada saatberlatihataubertandingakanmelindungi-nyadari
ancamanbahayatusukpada bagianmuka,terutamamata.
Muchtamadji (2004: 54) menunjuk beberapa faktor penting untuk menghindari
kemungkinanterjadinyacederapadawaktuberolahraga,di antaranya:(1) menggunakan
pelatih yang baik, (2) memakaipelindungbadan, (3) memeliharalapangan,dan (4)
melakukanlatihanolahragasecarasistematis.Terkaitdenganyangterakhirini, sebelum
masukke intipelajarangurupenjas harusmemberikanpemanasandan peregangan.Oi
sampingitu,sesudahselesai intipelajarangurupenjasharusmemberikanpendinginan.
Pemanasan dan peregangan,serta pendinginanitu merupakanusaha atau tindakan
preventifuntukmenghindariterjadinyacedera.
MenurutCongeni (2002:3) tindakanpreventifuntukmencegahterjadi-nya cedera
olahragaitu dapatdilakukandengancara: (1) mempunyaikondisifisik yang baik untuk
berolahraga,(2) mengetahuidan melaksanakanaturanpermainan,(3) menggunakan
alat pelindungyang sesuai dan baik, (4) meng-etahui cara menggunakanperalatan
olahraga,(5) melakukanpemanasansebelumberolahraga,dan (6) tidak berolahraga
pada waktumengalamikelelahanatausedangsakit.
Gayutdenganhal itu,Creighton(1974:29)menganjurkanlangkah-Iangkahyangharus
dilakukanuntukmenghindariterjadinyakecelakaanyangdapatmenimbulkancedera,yaitu:
(1) menguasaiketerampilandenganbenar,(2) memahamidan menerapkanperaturan
permainan,(3) memakaipelindungyang sesuai, (4) memeliharaperalatanagar tetap
dalamkondisibaik,dan(5) fisikdalamkeadaan fit,terutamauntukolahragayangberat.
Semuausahayangdilakukanuntukmenghindarkandiridari kecelaka-an yangdapat
menimbulkancedera,sepertiyangdisampaikanbeberapapakardiatasdapatdigolongkan
ke dalampencegahanprimer.Pencegahanprimerdalamproses pembelajaranpenjas
dapatdilakukansebelum,pada saat, dan sesudah proses pembelajaranberlangsung
(Muchtamadji,2004:64).Hasil yangdapatdipetikdankebahagiaanyangdapatdinikmati
olehgurudanmuridtentuakanjauh lebihbesardan lebihmemuaskan,walaupunbanyak
pekerjaanyangharusmerekalakukanuntukmelaksanakantindakanpencegahanprimer.
Kendatipundemikian,tindakanpencegahanprimertetapmasihlebihmurahdibandingkan
dengankeduapencegahanlainnya.
Tindakanpencegahanprimerapa sajakahyangdapatdilakukanolehgurudan murid,
(baik sebelum, pada saat, maupun sesudah proses pembel- ajaran penjas) untuk
mewujudkanproses pembelajaranpenjas secaraamansehinggamemberikanmanfaat
khususnyabagi para siswa?
Sudah dijelaskan pada bagian sebelumnya, bahwa untuk mencegah terjadinya
kecelakaanorangharustahu penyebabnya.Oenganberpijakpada penyebabterjadinya
kecelakaan,sepertiyangtelahdisebutkanolehparapakar,kiranyadapatdisusunlangkah-
langkah sistematis untuk melakukan tindakan pencegahan primer dalam proses
pembelajaranpenjas.
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PENCEGAHAN SEBELUM PROSES PEMBELAJARAN
Baik faktorintrinsikmaupunfaktorekstrinsikharus mendapatkanper-hatiansebaik-
baiknyadari guru penjas sebelumproses pembelajaranber- langsung.Faktor intrinsik
yang sering menimbulkankecelakaan di antaranya meliputi:kelelahan, kurangnya
persiapanfisik, pemanasandan pereganganyang tidak memadai,keterampilanyang
jelek,dankesembronoan.Faktorekstrinsikyangseringmenimbulkankecelakaanmeliputi
hal-haldi luar manusiapelakunya,seperti:alat dan fasilitasyangtidakstandar,tempat
yangtidakbaik,kepemimpinanyangjelek,dancuacayangburuk.
Oleh sebab itu, untukmencegahterjadinyakeeelakaandalamproses pembelajaran
penjas, sebelum proses berlangsung, guru harus memberikan informasi tentang
keselamatankhususkepadasiswa agar merekadapat ber-partisipasidalampelajaran
penjasdenganaman(AAHPERD, 1999:185).Beberapatugasguruyangtermasukdalam
bagian ini adalahmelakukanpengeeekanterhadapkondisisiswa denganmenanyakan
langsung.Merekayangkedapatantidakdalamkondisifit,karenasakitatauyanglain,tidak
di-ikutsertakandalam proses pembelajaranpenjas.
Cara lain yangdapatdilakukanolehguru penjasadalahdenganmenganjurkanpara
siswa untukmakanterlebihdahuluminimaldua jam sebelummelakukanaktivitas.Dapat
pulaguru penjasmenganjurkankepadaparasiswa untuktidurpalingtidakdelapanjam
pada malamhari sebelummengikutipelajaran.Di sampingitu,pentingsekalibagi siswa
untukmenggunakanpakaianolahragadansepatuyangsesuaidengankebutuhan.Semua
ketentuanini perludilakukanuntukmemberikanlingkunganbelajaryangamanbagisiswa
(Fronske,2005:9).
Tugasguruselanjutnya,dengandibantuolehparasiswa,adalahme-lakukaninspeksi
terhadapalatdan fasilitasyangakan digunakan.Menjaminbahwasetiapalatyangakan
digunakanbetul-betulaman atau dapat dibuat aman, sebelumpara siswa diizinkan
menggunakannya,menjaditanggungjawab guru (AAHPERD, 1999:65). Pemeriksaan
terhadapfasilitas olahraga, seperti: ruang olahraga, lantai kolam renang, lapangan
olahraga,dan lemaritempatmenyimpanalat-alatolahragahendaknyadilakukanseeara
berkala(Gershom,2003:4).
Beberapatindakankonkretyangdapatdilakukanolehgurubesertasiswapadawaktu
melakukanpemeriksaanfasilitasolahraga,antaralain: (1) menyingkirkanbatu,peeahan
kaea,debu di lintasanatau tempatyang akan digunakanuntukberolahraga,sehingga
dapatmengurangiterjadinyaluka leeetatauiris, (2) meratakanpermukaandan menutup
lubang-Iubang yang ada untuk meneegahkeeelakaan, jatuh, atau sprain, dan (3)
menyediakanruanglebihyangcukupsetelahgarisfinisatausekitarlapanganpertanding-
an, denganmenyingkirkanpenghalangyangada, penonton,ataukursi-kursi(Giamdan
Teh, 1993:142).
Pemanasanmerupakantahapanpentingyangharusdiberikanolehgurukepadapara
siswa, sebelum memasuki inti pelajaran dengan tujuan untuk menghindarieedera.
AAHPERD (1999:185)mengatakan"thebodyneedstimetoprepareforandrecoverfrom
moderateto vigorousphysicalactivity."Meningkatnyatemperaturtubuhyangdihasilkan
selamapemanasanakanmengurangikejadiandankemungkinaneederaotot.Pemanasan
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dapatmeningkatkanlirandarahketempat-tempattertentu.Elastisitasototber-gantung
padabaikburuknyalirandarah.Ototyangtidakpanas,volumedarahnyarendahsehingga
lebihrentanterhadapcederaataukerusakandibandingkandenganototyangvolume
darahnyatinggi(Ridge,1994:4).
PENCEGAHAN PADA SAAT PROSES PEMBELAJARAN
Pada saat proses pembelajaranmulaimemasukiintipelajaran,gurupenjasperlu
mengawalinyadengan menjelaskanmateripelajaranbeserta teknik pelaksanaannya.
Penjelasanguruterhadapmateridan teknikdapatmenumbuhkankesiapansiswa, baik
secara fisik maupunmental,dan meningkatkankonsentrasinyapada tugas yang akan
dikerjakan.Kondisisepertiini pada gilirannyadapatmembawasiswa pada kemampuan
untukmelaksanakantugasdenganlancardan selamat.
Pengetahuansiswaterhadapteknikgerakanyangakandilakukannyasangatmembantu
kelancarandalampelaksanaansekaligusmenghindarkandiri darite~adinyakecelakaan.
Makinsedikitpengetahuanyangdimilikioleh siswa,makinbesarancamanbahayayang
dihadapinya,berartimakinbesarpulakemungkinanterjadinyakecelakaandansebaliknya.
Gambarberikutini menunjukkanhubunganantarapengetahuandan keselamatan.
Keselamatan
Bahaya
Pengetahuan
Gambar1.HubunganantaraPengetahuandanKeselamatan
(Florio,1979:38)
Guru penjas hendaknya juga menyadari bahwa tidak semua siswa mempunyai talenta
yang besar sehingga mampu menyerap penjelasan se- cara mudah dan dapat
melaksanakannya dengan lancar. Bagi siswa yang kurang mampu perlu ada pendampingan
dari guru untukmemberikanrasa tenang dan percayadiri, sehingga mereka tetap mempunyai
keberanian untuk melakukan gerakan secara aman. Misalnya, pada pelajaran guling ke
depan (forward roll), bagi pemula, bantuan dapat diberikan oleh guru melalui kata-kata dan
tindakan. Sambil be~ongkokguru memberikanaba-aba, sbb.: "pegang matrasdengan kedua
tangan, jarak antarakedua tanganselebar bahu, tempelkandagu pada dada, angkat panggul,
bengkokkan siku, letakkan tengkuk ke matras, jatuhkan panggul ke depan." Pada saat guru
memberikan aba-aba, pada saat itu pula tangan guru yang satu memegang kepala bagian
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belakangsiswa,sedangkantanganyanglainmendorongpantatnyakedepan.Dengan
demikian,siswayangbelumpemahmelakukangulingdepanpundapatmelakukannya
denganaman,tanpamengalamibenturankepalapadamatras(Muchtamadji,2004:103).
Semuaituhanyadapatdilakukanjikagurumenguasaiketerampilanberbagaicabang
olahragadenganbaik.Hanyadengancarayangdemikianinikewibawaanseorangguru
akantumbuhdanmendapatkankepercayaanyangbesardarisiswa.
PENCEGAHAN SESUDAH PROSES PEMBELAJARAN
Satuhalyangperludigarisbawahiadalahtidakadaprogramkegiatandariguruyang
benar-benardirencanakandenganbaiksetelahprosespem-belajaranpenjasselesai.
Kebiasaanyangterjadidisekolah-sekolah,sehabismelakukanaktivitasyangberatsiswa
langsungdibubarkantanpaadaprosespendinginan.Hal initerjadikarenaorangtidak
melihatmanfaatnyal ngsung,baiksecarafisiologismaupunpsikologis.
Coolingdownataupendinginanitupentingdalamrangkamencegahterjadinyacedera
metabolik.Aktivitasfisikmenghasilkansampahatausisa-sisametabolisme,sepertiasam
laktatdidalamototdandarah.Laktatdarahmenimbulkanefektosik,sehinggaorangyang
mengalamiiniakanmerasapusingdanmual.Olehsebabitu,sehabisberolahragaorang
diharuskanmelakukanactiverecoveryagarprosespembuangansisa-sisametabolisme
menjadilancar,karenagerakan-gerakanri gandalampendinginandapatmengaktifkan
pompavena(Muchtamadji,2004:113).
Setelahselesaipendinginan,parasiswadimintaibantuanuntukme-ngumpulkan,
menata,danmengembalikanalat-alatyangbarusajadiguna-kandenganbaikketempat
penyimpanan.Yangperludiperhatikanolehguru,jangansampaibagianyangruncing
atautajammenjoroke luar,sehinggadapatmelukaisiapapunyangterkenaujungnya.
Caramenyimpanalat-alatyanglain,sepertipeluru,cakram,bola,galah,dansimpaipada
prinsipnyasama,yaitutidakmenggangguaktivitasdisekitaruntukkeluarmasuk.
Melakukanevaluasimerupakanbagianpentingdalampendinginanyangtidakboleh
dilewatkan.Denganevaluasidapatdiketahuikekurangan-kekurangandalamproses
pembelajaranyangbarusajaberlangsunguntukmendapatkanperbaikanlebihlanjut.
Perbaikanterhadapsegalakekurangan,baik dari segi teknis,sepertikesalahan
pengelolaankelasdanpersiapanfisik,maupunnonteknis,sepertikesembronoandan
kemalasanbermanfaatuntukpencegahankecelakaan.
KESIMPULAN
Prosespembelajaranpenjasdi sekolahmenengahmempunyairisikotinggi
mendatangkankecelakaan,tetapibukanberartiprogrampenjasharusdikurangiatau
bahkandihilangkan.Buktiempirismenunjukkanbahwahampirsemuakecelakaanyang
terjadidalamkehidupanmanusiadapatdicegahataudikurangi,karenasetiapkecelakaan
pastiadapenyebabnya.Denganmeniadakanataumengontrolpenyebabnya,kecelakaan
punurungterjadi,sehinggasemuarisikoyangadatetapmenjadirisiko.
Kecelakaandalamprosespembelajaranpenjaspuntidakterjadibegitusaja,tetapi
adapenyebabnya.Untukmencegahterjadinyakecelakaandalamprosespembelajaran
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penjas,faktor-faktorpenyebabnyah rusditiada-kanataudikontrol.Tindakanpencegahan
yangdirekomendasikandalahpencegahanprimeryangdilakukansebelum,padasaat,
dansesudahprosespembelajaranberlangsung.Melaluipencegahanprimersegala
kekuranganyangada,baikintrinsikmaupunekstrinsik,dapatdiatasiataudisiasatioleh
gurupenjas,sehinggaprogrampenjasbermanfaatbagisiswa.
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